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Анотація. Важливе значення для системи керування, відбору й орієнтації футболістів на етапах багато-
річної підготовки відіграє добір ефективних методик тестування різних компонентів функціональної під-
готовленості спортсмена для отримання своєчасної, об'єктивної інформації про стан футболістів. Вико-
ристання достовірних ефективних наукових методик контролю за станом спортсмена сприяє подаль-
шому вдосконаленню майстерності, зростання спортивних досягнень. Метою даної статті є опис та уза-
гальнення сучасних методів та розробок діагностики аеробного компонента функціональної підготов-
леності футболістів високої кваліфікації.  
В статті описані методики які активно та ефективно використовуються в провідних футбрльних 
командах Європи. Зокрема Yo-Yo тест, Човниковий тест (beep-тест), Тест Bangsbo, тест Hoff-Helgerud, 
тест Conconi, Wingate-тест. Дані тести мають високий рівень достовірності та надійності для оцінки 
аеробних механізмів енергозабезпечення футболістів. 
Ключові слова: футболісти; аеробний компонент; тестування; спортивний відбір. 
УДК 796.015        LСC Subject Category: GV1100-1150.9 
DOI: http://dx.doi.org/10.22178/pos.18-8 
 
Вступ 
Постановка проблеми. У сучасному футболі 
важливе місце в загальній системі фізичної 
підготовки футболістів посідає спеціальна 
витривалість, яка характеризується здатніс-
тю спортсмена ефективно виконувати спе-
цифічні навантаження протягом тривалого 
періоду, обумовленого вимогами його спеціа-
лізації.  
Не викликає сумніву в необхідності отриман-
ня своєчасної, об'єктивної інформації про фу-
нкціональний стан футболістів для складан-
ня та уточнення програм побудови трену-
вань, короткочасного і довготривалого їх 
планування, відбору гравців на матч тощо. Це, 
в свою чергу, вимагає добору ефективних та 
достовірних сучасних технологій тестування 
різних компонентів функціональної підгото-
вленості спортсменів. 
Спортивні ігри, зокрема гра у футбол, явля-
ють собою роботу перемінної інтенсивності. 
Періоди напруженої м'язової роботи, які за-
безпечуються енергією, переважно за раху-
нок анаеробних процесів, чергуються з відно-
сно спокійними етапами, коли можливості 
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аеробного енергозабезпечення повністю по-
кривають енергетичні потреби організму і 
відбувається ліквідація продуктів анаеробно-
го обміну. У зв'язку з цим футболістам необ-
хідно володіти достатньо високим рівнем ро-
звитку всіх трьох механізмів енергозабезпе-
чення – алактатним, лактатним анаеробним і 
аеробним. Алактатний анаеробний механізм 
забезпечує енергією стрибки, швидкі і корот-
кі старти. Лактатний анаеробний – більш 
тривалий період напруженої роботи. Рівень 
розвитку аеробного процесу визначає зага-
льну працездатність спортсмена, його здат-
ність швидко відновлюватися після напру-
женої роботи. Біохімічні зміни при спортив-
ній грі визначаються тим, в якій мірі кожен з 
перерахованих механізмів перетворення ене-
ргії залучається до енергетичного забезпе-
чення роботи, а саме від характеру гри. 
Аналіз останніх досліджень і публікацій. В 
останні роки у спортивній науці та практиці 
значна кількість робіт вітчизняних і зарубіж-
них учених присвячена проблемі теорії та ме-
тодики спортивного відбору та спортивної 
орієнтації (В. М. Алексєєв, М. А. Годік, 
А. М.Зеленцов, Г. Д. Качалин, Д. Клелак, 
В. В. Лобановський, В. М.Платонов, М. І. Яку-
шин та ін.). Однак, провідні спеціалісти вва-
жають, що на сьогоднішній день недостатньо 
висвітлені сучасні критерії, на основі яких 
можна було б з певним ступенем впевненості 
передбачити потенційні можливості молодих 
спортсменів. 
Аналіз літератури свідчить, що більшість на-
укових публікацій щодо підготовки гравців у 
футболі спрямовані на пріоритети тренува-
льної й змагальної діяльності відповідно до 
цільової спрямованості на довгострокову під-
готовку перспективної молоді для професій-
ного футболу [1, 3, 5, 9]. Це стимулюється, зо-
крема і грантами на наукові дослідження від-
повідно до програми УЄФА на 2014 р. [11]. 
На думку А. І. Шамардіна, І. Г. Максименко, 
В. В. Ніколаєнко, В. М. Костюкевича, неабияке 
значення для системи керування, відбору й 
орієнтації футболістів на етапах багаторічної 
підготовки відіграє добір ефективних мето-
дик тестування різних компонентів функціо-
нальної підготовленості спортсмена для 
отримання своєчасної, об'єктивної інформації 
про стан футболістів. 
Проте дані дослідження, на нашу думку, не-
достатньо чітко висвітлюють проблему до-
бору ефективних методик тестування різних 
компонентів функціональної підготовленості 
спортсмена.  
Метою даної статті є опис та узагальнення 
сучасних методів та розробок діагностики 
аеробного компонента функціональної підго-
товленості футболістів високої кваліфікації. 
 
Результати дослідження 
Футбол відноситься до тих видів спорту, де 
вирішальну роль відіграють функціональні 
можливості аеробної системи енергозабезпе-
чення організму. 
Мінливий характер навантажень в футболі 
змушує організм гравця вводити в дію анае-
робний енергетичний потенціал. Це часто 
призводить до підвищення рівня молочної 
кислоти в крові, який може досягти дуже ви-
соких позначок – 120-150 мг. При максималь-
них навантаженнях кількість молочної кис-
лоти в крові і в м'язах зростає на 30- 50%, а 
такі навантаження протягом 90 хв. гри скла-
дають близько 10 %. 
Аналіз літературних джерел та узагальнення 
вітчизняного і міжнародного практичного 
досвіду дозволяють зробити деякі висновки 
про те, що особливості управління підготов-
кою футболістів, включаючи методи прове-
дення контролю, в Україні та в провідних фу-
тбольних країнах Європи дещо різняться. Ці 
відмінності логічно випливають з цілей, за-
вдань, а також особливостей стратегії підго-
товки спортсменів. 
Опишемо деякі сучасні тести, які мають висо-
кий рівень достовірності та надійності для 
оцінки аеробних механізмів енергозабезпе-
чення футболістів. 
Останнім часом у футболі активно розробля-
ються і науково удосконалюються 2 види Yo-
Yo-тестів:  
1) звичайний інтервальний тест Yo-Yo на ви-
тривалість і  
2) тест Yo-Yo на відновлення.  
У звичайному Yo-Yo тесті, гравці виконують 
човниковий біг з короткими проміжками від-
новлення між ривками. Якщо, в звичайному 
Yo-Yo-тесті оцінюється здатність гравців ви-
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конувати тривалу змінну роботу після вже 
значного фізичного навантаження (в цьому 
тесті між ривками гравцям надаються 5-ти 
секундні відрізки відпочинку), то завданням 
інтервального тесту Yo-Yo на відновлення-
визначення здатності гравців відновлювати-
ся після інтенсивного фізичного навантажен-
ня. У цьому тесті, швидкість вища, ніж у тесті 
на витривалість, а проміжки відпочинку ста-
новлять 10 с.  
Різні варіанти тесту можуть мати різні назви. 
Внаслідок цього, необхідний суворо дифере-
нційований і обережний підхід до нормати-
вів. 
Тест Yo-Yo (Йо-Йо інтервальний тест на ви-
тривалість). Серед доступних, в даний час, 
специфічних польових тестів, в першу чергу, 
необхідно вказати тести, розроблені 
Й. Бенгсбо [5, 6], оскільки вони є найбільш 
валідними і інформативними. 
Концепція човникового бігу була використа-
на Й. Бенгсбо для розробки найбільш специ-
фічних тестів для футболу. Йо-Йо тести були 
розроблені для вимірювання здібностей ви-
конувати інтенсивні інтервальні фізичні на-
вантаження (Йо-Йо інтервальний тест ви-
тривалості) і здатності відновлюватися після 
їх виконання (Йо-Йо інтервальний тест від-
новлення). Різниця між 20-метровим човни-
ковим бігом і Йо-Йо тестами полягає в інтер-
вальному режимі останніх тестів. В обох Йо-
Йо тестах період відновлення вбудований пі-
сля кожного повтору човникового бігу. Вико-
нання Йо-Йо тесту відповідає 20-МЧТ, при 
цьому записується кількість рівнів і повторів, 
які були виконані спортсменом. 
Достовірність і надійність Йо-Йо інтерваль-
ного тесту відновлення була перевірена [6] в 
дослідженні з данськими футболістами висо-
кого класу. У зв'язку зі специфічним для фут-
болу принципом проведення і легкістю за-
стосування Йо-Йо інтервальний тест віднов-
лення може бути зручним при тестуванні в 
різні періоди сезону для моніторингу змін, що 
відбуваються в функціональному стані фут-
болістів. 
Човниковий тест (біп-тест). Багатоступене-
вий фітнес-тест, відомий також, як човнико-
вий тест з дистанцією 20 м, тест із звуковим 
сигналом Conconi тест), на сьогоднішній день 
є однією з найбільш поширених процедур, за 
допомогою якої оцінюється аеробна працез-
датність в сучасному футболі. 
Тест включає біг між двома відмітками (мар-
кувальними конусами, фішками) (рис. 1), від-
даленими один від одного на відстань 20 м, 
відповідно до звукових сигналів що подають-
ся. Час між записаними звуковими сигналами 
скорочується з кожною хвилиною (рівнем). 
Існує декілька версій тесту, але найбільш по-
ширена має початкову швидкість бігу 8,5 км / 
год, яка збільшується на 0,5 км/год. кожну 
хвилину. Рівень підготовленості спортсмена 
оцінюють за кількістю подоланих відрізків 
дистанції, до того, як вони не зможуть встиг-
нути за вимогами сигналів записаних на носії. 
Оцінка може бути проведена по розрахунко-
вому V02max, еквівалентному відстані, яка 
була подолана. 
 
 
Рисунок 1 – Човниковий тест (біп – тест) 
 
Тест Bangsbo. Це специфічний футбольний 
тест на витривалість, запропонований 
Bangsbo і Liridquist, і пізніше, детально описа-
ний Bangsbo [5]. Тривалість тесту складає 
16,5 хвилин, протягом яких гравці чергують 
40 проміжків високо інтенсивної роботи, 
тривалістю 15 секунд кожен, з такою ж кіль-
кістю проміжків низько інтенсивної роботи, 
тривалістю 10 секунд кожен. Періоди відпо-
чинку (пауз) обмежуються звуковими сигна-
лами – одиночним сигналом на старті і двома 
свистками в кінці кожного спринтерського 
відрізка. Протягом періодів високо інтенсив-
ного навантаження, гравцям слід оббігти ко-
ло навколо штрафного майданчика на фут-
больному полі. Вони біжать 40 м обличчям 
вперед, 8,25 м спиною вперед, 95,25 м знову 
обличчям вперед, в тому числі, слалом з ку-
том розвороту 120°, 8,25 м – біг боком від 
центру і 8,25 м – обличчям до центру. 
Протягом низьких періодів інтенсивності, 
гравці біжать підтюпцем до центру кола, та 
назад до останнього конусу, якого вони дося-
гли в кінці попереднього періоду виконання 
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високо інтенсивного бігу. Якщо звуковий си-
гнал зупиняє їх впродовж слалому, низько 
інтенсивний біг підтюпцем виконується у на-
прямку до наступного конусу слалому і назад 
до останнього конусу, якого гравець досяг 
перед подачею сигналу. Враховується відс-
тань, яку гравець подолав за 40 повто-
рень(серій) бігу. 
Тест Hoff-Helgerud [9]. Тест призначений для 
оцінки аеробної працездатності і являє собою 
проходження на час специфічного, сконстру-
йованого норвезькими вченими дриблінг-
треку. Особливість тесту зумовлена тим, що 
робота виконується з м'ячем. За одне коло, 
яке потім повторюється, футболіст долає від-
стань рівну в сумі 300 м. Тривалість виконан-
ня тесту складає 8 хвилин. Автори стверджу-
ють, що кореляція між відстанню, що була 
подолана в ході тестування і максимальним 
споживанням кисню, отриманим в стендово-
му експерименті, є досить високою (r = 0,87). 
При виконанні вище перелічених тестів мож-
лива реєстрація фізіологічних параметрів, 
наприклад, моніторування частоти серцевих 
скорочень, взяття лактату після закінчення 
виконання тесту та ін., які несуть додаткову 
інформацію для досліджень.  
Однак, є ряд тестів, де контроль та облік де-
яких фізіологічних параметрів, в процесі ви-
конання навантаження, відіграє визначальну 
роль в оцінці фізичної працездатності спорт-
смена. 
В практиці функціонального тестування най-
більш широко використовується метод Кон-
коні (Conconi) для визначення анаеробного 
порогу і пульсової зони [8]. 
Італійський фізіолог Франческо Конконі – за-
сновник методики тренувань за показниками 
частоти серцевих скорочень (ЧСС) у змаган-
нях на витривалість. 
Основна мета тесту Конконі – це визначення 
порогового пульсу (ЧСС), при якому анаероб-
ні процеси починають переважати над аеро-
бними. 
Відповідно до гіпотези Conconi, при прогре-
суючому або ступеневому збільшенні потуж-
ності фізичного навантаження що виконуєть-
ся, починаючи з мінімального для спортсмена 
рівня, в певний період, збільшення частоти 
серцевих скорочень відхиляється від прямо-
лінійного; точка вигину (дефлексіі), опосере-
дковано відповідає рівню лактатного (анае-
робного) порога. 
Wingate-тест. Анаеробний тест Wingate, або 
просто тест Wingate, являє собою одну з ана-
еробних процедур для оцінки анаеробної 
працездатності футболіста. Спортсмен пови-
нен виконати навантаження, яке залежить 
від маси його тіла та швидкості обертання 
педалей на ергометріза короткий проміжок 
часу, зазвичай за 30 секунд.  
Для проведення тесту необхідний ергометр з 
реєстрацією вихідної потужності. 
На колесо встановлюється навантаження. За-
звичай, воно становить 7,5% від маси спорт-
смена. Спортсмен адаптується до велосипеда 
– ноги закріплюються на педалях, підбира-
ється висота сідла. Підготовче навантаження 
– педалювання протягом 0,5 – 1,0 хв. на зруч-
ній частоті обертання педалей. Після коман-
ди – спортсмен повинен зробити максималь-
но різкий набір обертів і педалювати з мак-
симально можливою, для нього, потужністю 
протягом 30 секунд. 
Таким чином, максимальна потужність (піко-
ва потужність – ПМ) відповідає максимальній 
швидкості обертання педалей. Після досяг-
нення максимальної потужності відзначаєть-
ся рівномірне зниження потужності до моме-
нту закінчення тесту. Пікова потужність по-
винна дорівнювати максимальному алактат-
ному компоненту анаеробної потужності. Ре-
зультати щільно залежать від його тривалос-
ті і заздалегідь обраного навантаження. 
Тест особливо активно застосовується в ігро-
вих видах спорту. 
Нові технології в тренувальному процесі фут-
болістів продовжують удосконалюватися в 
усіх країнах світу, зокрема, і в нашій країні. 
Свідченням тому розроблений і запатентова-
ний метод звукового задавання інтенсивнос-
ті фізичних навантажень для функціональної 
діагностики кваліфікованих спортсменів 
О. В. Драницина, С. В. Дрюкова [2]. 
Спосіб включає в себе набір попередньо запи-
саних звукових сигналів, різних за тональніс-
тю і проміжком часу між ними, набір марке-
рів, які розташовуються по периметру руху. 
Маркери мають різну форму відповідно до 
порядку їх розташування. При цьому, спорт-
смен, під час руху повинен підбирати темп 
руху таким чином, щоб його переміщення бі-
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ля маркерів збігалося із звучанням сигналів. 
Звучання сигналів різного типу збігаються з 
різними видами маркерів, проміжні звукові 
сигнали відповідають кожному метру пере-
міщення в просторі досліджуваного. Це до-
зволяє йому відчувати темп руху, а набір по-
передньо записаних сигналів в цифровому 
форматі дозволяє варіювати протокол об-
стеження, відповідно до його мети і завдання. 
На період тесту футболіст виконує постійний 
човниковий біг або ходьбу між двома марке-
рами (лініями або фішками), які знаходяться 
на відстані 20 метрів одна від одної. 
Швидкість бігу задається і контролюється 
попередньо записаними аудіо сигналами. Ви-
конання тесту вважається закінченим, якщо 
спортсмен двічі не встигає до наступного ма-
ркера по сигналу. Після цього досліджуваний 
переходить у фазу відновлення. 
Тест триває 15-20 хвилин в залежності від 
індивідуального часу проходження фази мак-
симального навантаження. 
Висновки 
Збільшення конкуренції на міжнародній 
спортивній арені примушує шукати, у всіх 
видах спорту і на всіх етапах багаторічної під-
готовки, додаткові резерви для подальшого 
вдосконалення майстерності, зростання 
спортивних досягнень. Одним з таких резер-
вів є використання достовірних ефективних 
наукових методик контролю за станом 
спортсмена. 
Очевидно, що проведення своєчасного моні-
торингу функціональної підготовленості 
спортсменів може дати можливість забезпе-
чити необхідний високий рівень загального 
функціонального стану провідних систем та 
отримати високі спортивні досягнення в об-
раному виді спорту. 
Подальші дослідження передбачається про-
вести у напрямі вивчення інноваційних ме-
тодик тестування функціональних характе-
ристик організму футболістів високої квалі-
фікації. 
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Abstract. Considerable importance for the control system, selection and orientation of the players on the stage 
long-term preparation plays a selection of effective methods of testing the various components of functional 
fitness athlete for timely, objective information about the players. 
The use of reliable scientific methods of effective monitoring of the athlete contributes to the further 
improvement of skills, increase athletic achievements. The purpose of this article is to describe and summarize 
modern methods of diagnosis and development of aerobic component of operational preparedness players 
qualifications. This article describes methods that actively and effectively used in leading European football 
teams. Specifically Yo-Yo test, test Shuttle (beep-test), Bangsbo test, test Hoff-Helgerud, test Conconi, Wingate-
test. These tests have a high level of reliability and security mechanisms for assessing aerobic power players. 
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